
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   

  

  

FÉRIAS: UM LUGAR TECNO 
SAUDÁVEL - CAMPANHA - USO 

SAUDÁVEL DA TECNOLOGIA 
DURANTE AS FÉRIAS ESCOLARES 

O Professor Daniel Sampaio, a Professora 
Ivone Patrão e a Direção-Geral da Educação, 
no âmbito do Centro de Sensibilização 
SeguraNet, com o apoio da Geração Cordão e 
do Instituto de Apoio à Criança, lançam a 
Campanha “Férias: um lugar tecno saudável!”, 
que visa sensibilizar crianças e jovens para o 
uso saudável da tecnologia durante o período 
das férias escolares. 
Esta campanha, dirigida a pais/encarregados 
de educação e a todos os agentes educativos, 
propõe uma viagem a esse lugar especial, onde 
todos poderão desfrutar de férias em 
segurança, e onde é privilegiado o bem-estar 
físico e mental. A grande novidade: nesse lugar 
vai lá estar tudo o que todos, em família, 
precisam! 
Esta campanha é constituída por uma brochura 
com recomendações para o uso saudável da 
tecnologia, um conjunto de dicas e vídeos de 
sensibilização., que podem ser consultados no 
site da SeguraNet. 

(www.seguranet.pt/pt/campanha-ferias-um-

lugar-tecno-saudavel)  

 

 

 Férias: um lugar tecno 

saudável  

 
Fonte: 202106225-seguranet-tec-ferias-v5.pdf 
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Recomendações 
 
- Para o autocuidado e detox digital: 
 

1. É essencial dormir pelo menos 8 
horas; 

2. O smartphone não precisa de ir 
tomar banho; 

3. Na mesa as tecnologias móveis 
não têm lugar. 
 

 
 

 
Recomendações 

 
- Negociar o acesso e uso da tecnologia em 
família nas férias: 
 

1. As férias são uma boa oportunidade para 
conhecer mais sobre o mundo online das 
crianças e dos jovens da sua família; 

2. Faça a supervisão do mundo online, sempre; 
3. Verifique a adequação do número de horas 

e os conteúdos ao nível de desenvolvimento 
da criança e do jovem. 
 

- Permitir que os jovens aceitem convites do 
mundo offline para atividades ao ar livre; 
 
- Garantir uma socialização segura online e 
offline; 
- Garantir time out da tecnologia e estimular a 
criatividade; 
- Respeitar o número de horas recomendadas 
para o uso da tecnologia: 

1. Até 2 anos – 0 horas por dia; 

2. Até 4 anos – 1 hora por dia, no máximo; 

3. Dos 5 aos 10 anos – 3 horas por dia no 

máximo; 

4. Na adolescência – negociar, mas nunca 

superior a 5 horas por dia, no máximo; 

 

- Recompensar os bons comportamentos! 

 

 

CONTACTOS 

spo@aetsm.pt 

 O que pretende para estas 
férias? 

A comunicação está na base de 
boas relações familiares! 

 

 

 

 

O uso excessivo das tecnologias, 
em ocasiões que deveriam ser de 
interação entre a família começam a 
criar afastamento entre as pessoas, 
levando a um desconhecimento dos 
entes queridos. 

Sabe quais são os anseios do seu 
educando? E os objetivos para as 
férias/ano? E os passatempos 
preferidos, entre outros aspetos? 

 
- Recompensar os bons 
comportamentos! 

 
 

 

 

 

 

Procure construir uma boa relação 
com os seus filhos/as!  

Dedique algum do seu tempo a 
viver experiências com ele(s)! 
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